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Ïðîäîâæóþ÷è òåìó ï³äãîòîâêè ï³äë³òê³â äî 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ (æóðíàë 
«Òåîð³ÿ òà ìåòîäèêà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ» ¹ 1, 2 
— 2003 ð.), ñë³ä â³äíåñòè âàæëèâå ì³ñöå êîãí³òèâ-
íîìó åòàïó ö³º¿ ï³äãîòîâêè.
Êîãí³òèâíèé åòàï ï³äãîòîâêè ï³äë³òê³â äî 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ñïðÿìî-
âàíèé íà îâîëîä³ííÿ ï³äë³òêàìè çíàíü ç ïèòàíü 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ÿê³ á çàáåçïå÷óâàëè ïîòðåáó ó 
ô³çè÷íîìó ñàìîâäîñêîíàëåíí³, îâîëîä³ííÿ óì³í-
íÿìè âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ ³ íàâè÷êè â ïðî-
öåñ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ñïîðòîì.
Ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ æèòòÿ íåîáõ³äíî, ÿê ââàæàº 
Ñ. Ñ³íãàºâñüêèé, «ðîçãëÿäàòè ô³çè÷íå âèõîâàííÿ 
øêîëÿðà íå ÿê âïëèâîâó «àòàêó» íà îðãàí³çì øêî-
ëÿðà, à ÿê íàñàìïåðåä «àòàêó» íà éîãî ñâ³äîì³ñòü, 
«àòàêóâàòè» îðãàí³çì øêîëÿðà ÷åðåç ñâ³äîì³ñòü» 
[4, ñ. 26]. Ïðîòå â çàãàëüíîîñâ³òí³õ øêîëàõ òåîðå-
òè÷í³ â³äîìîñò³ ñïåö³àëüíî íå âèêëàäàþòüñÿ, òîá-
òî íåìàº â øê³ëüíîìó ðîçêëàä³ àêàäåì³÷íîãî óðî-
êó (ëåêö³éíîãî àáî æ ³íñòðóêòèâíî-ìåòîäè÷íîãî) 
ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. À íà ïðàêòè÷íèõ óðîêàõ â÷è-
òåë³, ÿê ïðàâèëî, çâîäÿòü òåîðåòè÷í³ çíàííÿ ä³òåé 
äî âèâ÷åííÿ òåõí³êè âè êîíàííÿ åëåìåíò³â ëåãêî-
àòëåòè÷íèõ, ã³ìíàñòè÷íèõ, ³ãðîâèõ âïðàâ ³ ïðàâèë 
òåõí³êè áåçïåêè íà óðîêàõ. Ó ñåðåäíüîìó, íà îâî-
ëîä³ííÿ òåîðåòè÷íèìè çíàííÿìè â³äâîäèòüñÿ äî 5 
õâèëèí ïðè 45-õâèëèííîìó ³ áëèçüêî 10 õâèëèí 
ïðè ñïàðåíîìó — 90-õâèëèííîìó óðîö³, ùî ñòà-
íîâèòü 11,1   % ÷àñó â³ä çàãàëüíî¿ òðèâàëîñò³ óðîêó. 
Íåâèïàäêîâî, â îäí³é ç àëüòåðíàòèâíèõ ïðîãðàì, 
ðåêîìåíäîâàíèõ Ì³í³ñòåðñòâîì çàãàëüíî¿ ³ ïðî-
ôåñ³éíî¿ îñâ³òè Ðîñ³éñüêî¿ Ôåäåðàö³¿, ÿêà â³äïî-
â³äàº âèìîãàì ñó÷àñíîãî îñâ³òíüîãî ñòàíäàðòó, 
ïåðåäáà÷åíî 34 ãîäèíè ç 102 óðîê³â ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè íà ð³ê íà àóäèòîðí³ çàíÿòòÿ ç òåîðåòèêî-
ìåòîäè÷íèõ îñíîâ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè [2, ñ. 151], 
òîìó ùî íà ïðàêòèö³ óðîêè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â 
øêîë³ ñïðÿìîâàí³ ò³ëüêè íà ô³çè÷íèé ðîçâèòîê 
ó÷íÿ, ³ãíîðóþ÷è ïðè öüîìó òåîðåòè÷íó ï³äãîòîâ-
êó ÿê ôîðìó ñóòòºâîãî âïëèâó íà ñâ³äîì³ñòü. Íà 
äóìêó Ñ. Ñ³íãàºâñüêîãî, «öå ³ º îñíîâíèì àðãó-
ìåíòîì çà âèçíàííÿ òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ÿê 
âàæëèâî¿ ñêëàäîâî¿ ó çàãàëüí³é ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ â øêîë³» [4, ñ. 27].
Àëå ñë³ä â³äçíà÷èòè, ùî îñòàíí³ì ÷àñîì â³äáó-
âàþòüñÿ ïîçèòèâí³ çì³íè â öüîìó ïëàí³ ³ â øêîëàõ 
Óêðà¿íè. Òàê, ó íîâ³é «Ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè äëÿ çàãàëüíîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
(1—11 êëàñè)» [3], à òàêîæ ó íàäðóêîâàíîìó â 
ðåñïóáë³êàíñüêîìó æóðíàë³ «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ 
â øêîë³» (¹ 3, 4 çà 2000 ð., ¹ 1 çà 2001 ð.) ïðîåê-
ò³ «Äåðæàâíîãî ñòàíäàðòó îñâ³òíüî¿ ãàëóç³ «Ô³çè÷-
íà êóëüòóðà ³ çäîðîâ’ÿ» â³äâîäèòüñÿ çíà÷íå ì³ñöå 
îñíîâàì çíàíü ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, à ðîçãîðíóòà 
íà ñòîð³íêàõ öüîãî æóðíàëó äèñêóñ³ÿ ï³äòâåðäèëà 
íåîáõ³äí³ñòü ðåãóëÿðíîñò³ ïðîâåäåííÿ òåîðåòè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè ó øêîë³.
Çàçíà÷åí³ äîêóìåíòè â³äì³÷àþòü, ùî ïðåä-
ìåò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ³íøèõ, 
ÿê³ âèâ÷àþòüñÿ ó øêîë³, ñïåöèô³÷íèì çì³ñòîì: 
àêòèâíîþ ô³çè÷íîþ ä³ÿëüí³ñòþ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì 
îäíà ãðóïà îñâ³òí³õ çàâäàíü ñïðÿìîâàíà, ÿê ïðà-
âèëî, íà îçáðîºííÿ ó÷í³â íàâè÷êàìè ³ âì³ííÿìè 
ïëàíóâàòè é çä³éñíþâàòè ð³çíîìàí³òí³ ðóõîâ³ ä³¿, 
íà óäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé äëÿ óñï³øíî-
ãî ïðîäîâæåííÿ íàâ÷àííÿ ó øêîë³, à äðóãà ãðóïà 
îñâ³òí³õ çàâäàíü ïåðåäáà÷àº çáàãà÷åííÿ ó÷í³â òå-
îðåòè÷íèìè çíàííÿìè ùîäî âèêîðèñòàííÿ ôîðì, 
ìåòîä³â ³ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ, çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó, ï³äâèùåííÿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³, ìàéáóò-
í³é òðóäîâ³é ä³ÿëüíîñò³, ñëóæá³ â àðì³¿.
Ó çì³ñò³ íîâî¿ øê³ëüíî¿ ïðîãðàìè [3] äëÿ ó÷í³â 
5—7-õ êëàñ³â ïåðåäáà÷åíî äîñòàòí³é òåîðåòèêî-
ìåòîäè÷íèé îáñÿã çíàíü. Ï³äë³òêàì çàïðîïîíîâà-
íî äëÿ çàñâîºííÿ ïðàâèëà áåçïåêè íà óðîêàõ, äàí³ 
ïðî âïëèâ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà ðîçóìîâó ³ ô³çè÷íó 
ïðàöåçäàòí³ñòü, ïðî âàæëèâ³ñòü âïðîâàäæåííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà ³í.
Ïðîòå áåñ³äè ç ó÷èòåëÿìè ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ, ïðîâåäåí³ ñïîñòåðåæåííÿ äîâîäÿòü, ùî 
íàâ³òü ïåäàãîãàì, ÿê³ ìàþòü âèùó êàòåãîð³þ, 
íå ïðîñòî ïîºäíàòè ó ñâî¿é ðîáîò³ ïðàãíåííÿ 
ïðîâåñ òè óðîê ç âèñîêîþ ìîòîðíîþ ù³ëüí³ñòþ ³ 
îç áðî¿òè ó÷í³â òåîðåòè÷íèìè çíàííÿìè ïðî ñïî-
ñîáè ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, ïðèñêîðåííÿ 
â³äíîâëåííÿ îðãà í³çìó ëþäèíè òîùî. Êð³ì öüî-
ãî, íåîáõ³äíî íàâ÷èòèñÿ ïëàíóâàòè ³ ïðîâîäèòè 
óðîêè ³íñòðóêòèâíî-ìåòîäè÷íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, 
íà êîòðèõ ðîçãëÿäàºòüñÿ ïðàâèëüí³ñòü âèêîíàííÿ 
ðóõîâèõ ä³é, ïî÷èíàþ÷è ç âèêîíàííÿ âïðàâ ðàí-
êîâî¿ ã³ìíàñòèêè, âèêîíàííÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â 
³ åëåìåíò³â ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, ã³ìíàñòèêè, ñïîð-
òèâíèõ ³ãîð, äî ìåòîäè÷íî îá´ðóíòîâàíî¿ äåìîí-
ñòðàö³¿ êîìïëåêñ³â êîëîâîãî òðåíóâàííÿ, ñïðÿìî-
âàíîãî íà ðîçâèòîê ñèëè, øâèäêîñò³, ãíó÷êîñò³ òà 
³í. Íàéá³ëüø îïòèìàëüíèì ìîæå áóòè ââåäåííÿ 
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3-õ óðîê³â ô³çêóëüòóðè íà òèæäåíü ó êîæí³é øêî-
ë³. Íà æàëü, â Óêðà¿í³ ò³ëüêè â 3,8 % ñåðåäí³õ çà-
êëàäàõ îñâ³òè ââåäåí³ òàê³ óðîêè [5].
ª ïðèïóùåííÿ, ùî ñïðàâä³ ñàìîñò³éíå çà-
íÿòòÿ ÿê ñàìîñò³éíà íàâ÷àëüíà ä³ÿëüí³ñòü ìîæå 
âèíèêíóòè íà îñíîâ³ «³íôîðìàö³éíîãî âàêóóìó». 
Íà äóìêó ². Çèìíüî¿, «â³í âèíèêàº, êîëè â ó÷í³â 
ôîðìóºòüñÿ ïîòðåáà ï³çíàòè, çàñâî¿òè ùîñü íîâå, 
íåâ³äîìå, íåîáõ³äíå, âàæëèâå äëÿ ñåáå, à çàñîá³â 
çàäîâîëåííÿ òàêî¿ ïîòðåáè â íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³ 
íåìàº» [1, ñ. 251]. Öå ï³äòâåðäæóþòü ³ íàø³ ñïî-
ñòåðåæåííÿ. Òàê, íà ïèòàííÿ àíêåòè «×è çìîãëè 
á Âè äîïîìîãòè ñâî¿ì äðóçÿì ó ¿õ ô³çè÷íîìó 
âäîñêîíàëåíí³?» á³ëüøå 60 % (ç 248 îïèòàíèõ) 
ÿê ì³ñüêèõ, òàê ³ ñ³ëüñüêèõ ìîëîäøèõ ï³äë³òê³â 
â³äïîâ³ëè, ùî «õîò³ëè á, àëå íå ìàþòü äëÿ öüîãî 
äîñòàòíüî çíàíü ³ âì³íü», à 30 % ñ³ëüñüêèõ ä³òåé 
÷åñíî â³äïîâ³ëè, ùî íå çìîãëè á. Öå, â ñâîþ 
÷åðãó, ïåðåäáà÷àº íåîáõ³äí³ñòü ÷³òêî ñïðÿìîâàíî¿ 
ðîáîòè â÷èòåëÿ ç ôîðìóâàííÿ ï³çíàâàëüíèõ ïî-
òðåá øêîëÿð³â.
Ïåðåêîíàòè ï³äë³òê³â ó òîìó, ùî ðåçóëüòàòèâ-
í³ñòü ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ 
íåìîæëèâà áåç ì³öíèõ çíàíü ïðî çàêîíîì³ðíîñò³ 
éîãî æ ðîçâèòêó — îäíå ³ç çàâäàíü ó÷èòåëÿ.
Ó âèçíà÷åíí³ çì³ñòó íåîáõ³äíèõ çíàíü ³ âì³íü 
äëÿ âèêîíàííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü âñ³ îïèòàí³ 
ï³äë³òêè (248 îñ³á) íà ïåðøå ì³ñöå ñòàâëÿòü «ïðà-
âèëà âèêîíàííÿ îêðåìèõ âèä³â ô³çè÷íîãî íàâàí-
òàæåííÿ» (â³ä 54,5  % äî 91,7  %), ïîò³ì — «ïðàâè-
ëà êîðèñòóâàííÿ ñïîðòèâíèì çíàðÿääÿì ³ òðåíà-
æåðàìè» (33,3  % — 81,8  %). Ùî æ äî íåîáõ³äíèõ 
çíàíü ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ, òóò ó ï³äë³òê³â 
íåìàº îäíîñòàéíî¿ äóìêè. Ì³ñüê³ ï³äë³òêè â³äâî-
äÿòü ¿ì îñòàííº ì³ñöå (23,5  % — 38,5  %), ñ³ëüñüê³ 
ä³òè âçàãàë³ íå ââàæàþòü, ùî òàê³ çíàííÿ ïîòð³á-
í³. À îñü ä³òè ðàéöåíòðó á³ëüø âèñîêî îö³íþþòü 
çíà÷åííÿ õàð÷óâàííÿ äëÿ ïðîâåäåííÿ ñàìîñò³é-
íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè (42,9 — 75  %). 
Öå ìîæíà ïîÿñíèòè íèçüêèìè ñîö³àëüíèìè 
óìîâàìè æèòòÿ öèõ ä³òåé ïîð³âíÿíî ç ì³ñüêèìè ³ 
ñ³ëüñüêèìè æèòåëÿìè. Ó áåñ³äàõ ç ó÷èòåëÿìè øê³ë 
ðàéöåíòð³â ìè ç’ÿñóâàëè, ùî ïðîáëåìà õàð÷óâàí-
íÿ âçàãàë³ é ð³çíîìàí³òíîãî çîêðåìà ñòî¿òü äóæå 
ãîñòðî ó áàãàòüîõ ñ³ì’ÿõ.
Ïðîâåäåíå íàìè äîñë³äæåííÿ äîçâîëÿº ñòâåð-
äæóâàòè, ùî îäí³ºþ ç âàæëèâèõ óìîâ ôîðìóâàííÿ 
óñâ³äîìëåíî¿ ïîòðåáè ó ô³çè÷íîìó ñàìîâäîñêîíà-
ëåíí³ º îâîëîä³ííÿ çíàííÿìè ïðî ïðàâèëüí³ñòü 
õàð÷óâàííÿ, äîòðèìàííÿ ðåæèìó äíÿ, à òàêîæ 
óì³ííÿ ñàìîñò³éíî âèêîíóâàòè ô³çè÷í³ âïðàâè 
òîùî.
Ïåðøèé ð³ê ïðîâåäåííÿ ôîðìóþ÷îãî åêñ-
ïåðèìåíòó (âåðåñåíü 1999 — òðàâåíü 2000) áóâ 
îð³ºíòîâàíèé, â îñíîâíîìó, íà ñòâîðåííÿ ìîòè-
âàö³éíî-ïîòðåáîâî¿ ñôåðè ó ï³äë³òê³â äî çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ. Òîìó íåîáõ³äíèé îáñÿã 
çíàíü ó÷èòåëÿìè ô³çêóëüòóðè âèêëàäàâñÿ â òà-
êîìó ïîðÿäêó: â ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³, ÿê ïðàâèëî, 
ðîçêðèâàëèñÿ çàâäàííÿ é ö³ë³ óðîêó, â îñíîâ-
í³é — ïîÿñíåííÿ ìåòîä³â ³ ïðàâèë âèêîíàííÿ 
íåîáõ³äíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ÷è ä³é, ó çàêëþ÷í³é 
÷àñòèí³ óðîêó — ñòèñëå ïîâ³äîìëåííÿ òåîðåòè÷-
íèõ â³äîìîñòåé ùîäî ïðàâèë âèêîíàííÿ ðàíêîâî¿ 
ã³ìíàñòèêè, ïðî çàãàðòîâóâàííÿ, ñàìîêîíòðîëü 
ïðè âèêîíàíí³ çàäàíèõ äîäîìó ô³çè÷íèõ âïðàâ, 
ðåæèì õàð÷óâàííÿ òà ³í.
Ó õîä³ åêñïåðèìåíòó ïðîâîäèëàñÿ ïåðåâ³ðêà 
ðîçðîáëåíîãî àâòîðîì ìåòîäè÷íîãî ïîñ³áíèêà 
äëÿ ó÷í³â 5—7 êëàñ³â «Ñàìîó÷èòåëü ç ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè», ÿêèé äàâ ìîæëèâ³ñòü ï³äë³òêîâ³ â³ëüíî 
îáèðàòè íå ëèøå ð³çíîìàí³òí³ ìåòîäèêè ùîäî 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, àëå é íåîáõ³äí³ çíàí-
íÿ ç ïðàâèë ñàìîêîíòðîëþ, ïðàâèëüíîãî õàð÷ó-
âàííÿ òà ³í.
Â³äêðèâàºòüñÿ ïîñ³áíèê ³íôîðìàö³ºþ ïðî íå-
ãàòèâíó òåíäåíö³þ ÕÕ ñòîë³òòÿ: çíèæåííÿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ é ïîÿâó ó çâ’ÿçêó ç öèì çàõâîðþâàííÿì 
ã³ïîäèíàì³ºþ. Äàë³ íàâîäÿòüñÿ ³ñòîðè÷í³ ôàêòè 
óì³ëîãî ïîºäíàííÿ íàóêè ³ ñïîðòó (ïîâ³äîìëÿºòüñÿ 
ïðî òàêèõ â³äîìèõ ëþäåé, ÿê Ï³ôàãîð, íàø ñó÷àñ-
íèê Âîëîäèìèð Êëè÷êî). Öåé ìàòåð³àë ïðèçíà÷å-
íèé äëÿ ôîðìóâàííÿ ³íòåðåñó ï³äë³òê³â äî ùîäåí-
íèõ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ.
Äàë³ â «Ñàìîó÷èòåë³ ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè» ïåðå-
ðàõîâàí³ ïðàâèëà ïðîâåäåííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü. 
Çà íàøèìè ðåêîìåíäàö³ÿìè âîíè ïîâèíí³ ïðîõî-
äèòè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ ÷è â ïðèì³ùåíí³ ïðè â³ä-
êðèò³é êâàòèðö³ ó â³äïîâ³äíîìó îäÿç³ òðèâàë³ñòþ 
â³ä 20 äî 40 õâèëèí. Äàë³ íàâîäèòüñÿ ñòðóêòóðà 
çàíÿòòÿ, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç ï³äãîòîâ÷î¿, îñíîâíî¿ ³ 
çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí ³ç ñòèñëèì ¿õ çì³ñòîì. Ö³ çíàí íÿ 
äîçâîëÿþòü ï³äë³òêîâ³ çä³éñíèòè ïðàêòè÷íå âèêî-
íàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ òèïó çàðÿäêè.
Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ðîçâèíåí³ñòü ¿¿ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé çàëåæèòü â³ä íèçêè ôàêòîð³â, äî ÿêèõ íà-
ëåæàòü: ðåæèì ³ ñòðóêòóðà õàð÷óâàííÿ, ðåæèì äíÿ 
õàðàêòåð òà ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ.
Ðîçêðèâàþ÷è çíà÷åííÿ ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàí-
íÿ ï³äë³òêàì, ó äîñòóïí³é ôîðì³ ïðåäñòàâëåíî, 
ÿê ³ äëÿ ÷îãî ïîâèííà õàð÷óâàòèñÿ ëþäèíà. Ç 
¿æåþ ëþäèíà ïîâèííà îòðèìóâàòè âñ³ íåîáõ³äí³ 
ðå÷îâèíè, íåîáõ³äí³ äëÿ çðîñòó ³ ðîçâèòêó âñ³õ 
æèâèõ òêàíèí ³ îðãàí³â, ïîïîâíåííÿ åíåðã³¿, ÿêà 
âèòðà÷àºòüñÿ ïðè ðîçóìîâ³é ³ ô³çè÷í³é ïðàö³. ×èì 
³íòåíñèâí³øèìè º ô³çè÷í³ âïðàâè, òèì á³ëüøå âè-
òðà÷àºòüñÿ åíåðã³¿. Äàë³ ï³äë³òêè ä³çíàþòüñÿ, ùî 
îñíîâíó åíåðã³þ äëÿ îðãàí³çìó äàþòü âóãëåâîäè, 
á³ëêè ³ æèðè. Âàæëèâî ìàòè ³íôîðìàö³þ ïðî òå, â 
ÿêèõ ïðîäóêòàõ ì³ñòÿòüñÿ ö³ êîìïîíåíòè, à òàêîæ 
â³òàì³íè ³ ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè. Çàâåðøóþ÷è òåìó 
ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ, ââàæàºìî çà íåîáõ³äíå 
ðåêîìåíäóâàòè ðåæèì õàð÷óâàííÿ ³ éîãî çáàëàí-
ñîâàí³ñòü. Äëÿ çàêð³ïëåííÿ ö³º¿ òåìè âêëþ÷åíî 
ïèòàííÿ äëÿ ñàìîïåðåâ³ðêè:
1. Ùî äàº îñíîâíó åíåðã³þ äëÿ îðãàí³çìó?
2. Ó ÿêèõ ïðîäóêòàõ íàéá³ëüøå çà âñå ì³ñòèòü-
ñÿ âóãëåâîä³â, á³ëê³â ³ æèð³â?
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3. ßêà ðîëü â³òàì³í³â ³ ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí?
4. Ïðîàíàë³çóâàòè ñâ³é ðåæèì äíÿ ³ ñòðóêòóðó 
õàð÷óâàííÿ.
Ðîçêðèâàþ÷è òåìó ðåæèìó äíÿ, îð³ºíòóâàëè 
ï³äë³òê³â íà óì³ííÿ ïðàâèëüíî ðîçïîä³ëÿòè ÷àñ. Ç 
ö³ºþ ìåòîþ ðàäèëè ìàòè ñïèñîê îñíîâíèõ ñïðàâ 
ç âèçíà÷åííÿì ÷àñó, êîëè ³ ÷èì ¿ì ñë³ä çàéìàòèñÿ, 
îáîâ’ÿçêîâèì ïîâèííî áóòè âêëþ÷åííÿ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ, òîìó ùî ï³ñëÿ íàéìåíøîãî ðóõó â ìîçîê 
ïîòðàïëÿº âåëèêà ê³ëüê³ñòü îñîáëèâèõ íåðâîâèõ 
ñèãíàë³â (³ìïóëüñ³â). Â³äïîâ³äàþ÷è íà íèõ, ìîçîê 
ïîñèëàº â îðãàíè äèõàííÿ, êðîâîîá³ãó òà ³íø³ îðãà-
íè ñâî¿ ñïåö³àëüí³ ñèãíàëè. Â ðåçóëüòàò³ öüîãî äè-
õàííÿ ñòàº ÷àñò³øèì, êðîâîîá³ã ïðèñêîðþºòüñÿ, âñ³ 
îðãàíè îòðèìóþòü á³ëüøå êèñíþ ³ ïîêðàùóºòüñÿ ¿õ 
ä³ÿëüí³ñòü. Ëþäèíà ïî÷óâàºòüñÿ áàäüîðîþ, çäîðî-
âîþ, ïðàöåçäàòíîþ. Öèìè â³äîìîñòÿìè ðîçêðèâàëè 
âïëèâ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü. 
Äî ïîñ³áíèêà «Ñàìîó÷èòåëü ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè» 
âêëþ÷èëè òàêîæ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ 
ô³çêóëüòïàóç ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè äîìàøí³õ çàâäàíü 
ç ïåðåðàõóâàííÿì íåîáõ³äíîãî êîìïëåêñó âïðàâ. 
Ïèòàííÿ äëÿ ñàìîïåðåâ³ðêè ïðîïîíóâàëè òàê³:
1. ×îìó â ðåæèì äíÿ îáîâ’ÿçêîâî ïîâèíí³ âõî-
äèòè ô³çè÷í³ âïðàâè?
2. Ðîçïèøè ñâ³é ðåæèì äíÿ.
3. Ï³äðàõóé, ñê³ëüêè ÷àñó ó òâîºìó ðåæèì³ äíÿ 
â³äâîäèòüñÿ ô³çè÷í³é êóëüòóð³.
Ùîá ðîçêðèòè ïåðåä ï³äë³òêàìè õàðàêòåð òà 
³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ äëÿ ¿õ ô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó, ââàæàëè çà íåîáõ³äíå îð³ºíòóâàòè ¿õ íà 
íåîáõ³äí³ñòü îö³íþâàííÿ ñâî¿õ ô³çè÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé, òîìó áóëà âèäàíà ³íôîðìàö³ÿ ïðî ïðàâèëà 
ñàìîêîíòðîëþ. Äëÿ öüîãî ðåêîìåíäóâàëè òåñ-
òè — ïðîñò³ âïðàâè, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ìîæíà 
ä³çíàòèñÿ, íàñê³ëüêè ðîçâèíåíà ñèëà, øâèäê³ñòü, 
âèòðèâàë³ñòü òà ³íø³ ÿêîñò³. Ó íîâ³é «Ïðîãðàì³ ç 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóð³ äëÿ çàãàëüíîîñâ³òí³õ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàä³â (1—11 êëàñè)» [3] ïåðåäáà÷åíî ø³ñòü 
òåñò³â: íà âèòðèâàë³ñòü, øâèäê³ñòü, ãíó÷ê³ñòü, 
ñèëó, ñïðèòí³ñòü, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³.
Òåñòîâ³ âïðàâè, ïðåäñòàâëåí³ â ïðîãðàì³, ïðî-
âîäÿòüñÿ, ÿê ïðàâèëî, íà óðîêàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ï³ä êåð³âíèöòâîì ó÷èòåë³â ó âåðåñí³ ³ òðàâí³. 
Àëå â ëèñòîïàä³, ñ³÷í³ é áåðåçí³ ï³äë³òêàì ïðîïî-
íóâàëîñÿ ïðîâîäèòè âèá³ðêîâå òåñòóâàííÿ ç 2—3 
âïðàâ (âèêëþ÷àþ÷è á³ã íà 30 ìåòð³â, îñê³ëüêè òàì 
ïîòð³áåí ñåêóíäîì³ð).
Ó «Ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ çàãàëü-
íîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â (1—11 êëàñè)» 
[3] ïåðåäáà÷åíî ïåâíèé îáñÿã çíàíü ïðî çãóáíèé 
âïëèâ øê³äëèâèõ çâè÷îê. Ó çàçíà÷åíîìó ïîñ³áíè-
êó [6, ñ. 29] ïðè ðîçêðèòò³ ö³º¿ òåìè ïîâ³äîìëÿºòü-
ñÿ, ùî çàâàæàº ô³çè÷íîìó ðîçâèòêîâ³ øêîëÿð³â. 
Çîêðåìà, ïàë³ííÿ ïîã³ðøóº çàáåçïå÷åííÿ ì’ÿç³â 
(îñîáëèâî ñåðöåâîãî) êðîâ’þ òà åëàñòè÷í³ñòü ëå-
ãåí³â. À öå, â ñâîþ ÷åðãó, çàâäàº âåëèêî¿ øêîäè 
çäîðîâ’þ ³ ïðèçâîäèòü äî ïàä³ííÿ ñïîðòèâíèõ ðå-
çóëüòàò³â. À äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â 
âàæëèâå äîáðå ôóíêö³îíóâàííÿ ñåðöÿ ³ ëåãåí³â.
Àëêîãîëü, íàâ³òü ó íåâåëèêèõ äîçàõ, çìåíøóº 
øâèäê³ñòü ðåàêö³¿, ïðèãí³÷óº ãàëüìîâ³ ïðîöåñè, 
ð³çêî íåãàòèâíî â³äáèâàºòüñÿ íà âîëüîâèõ ÿêîñòÿõ 
ëþäèíè.
Ïî÷àòê³âö³-êóðö³ äóìàþòü, ùî âîíè îòðèìàþòü 
çàäîâîëåííÿ ³ ìàþòü äîðîñëèé âèãëÿä. Íàñïðàâä³ 
æ, êð³ì ãîëîâíîãî áîëþ, íóäîòè ³ çàïàìîðî÷åííÿ, 
âîíè í³÷îãî íå â³ä÷óâàþòü. À ìîæëèâ³ñòü âèíèê-
íåííÿ çàäèøêè, êàøëþ, õðîí³÷íîãî áðîíõ³òó ³ íà-
â³òü ³íôàðêòó ³ ðàêó ëåãåí³â ó íèõ çá³ëüøóºòüñÿ.
Çãóáíà çâè÷êà ïàëèòè âèêëèêàº çàòðèìêó ðîñ-
òó, íåãàòèâíî âïëèâàº íà øê³ðó òîùî.
Ùå á³ëüø çãóáíèìè äëÿ îðãàí³çìó º ð³çíî-
ìàí³òí³ íàðêîòè÷í³ ðå÷îâèíè. Âîíè ñòðàøí³ òèì, 
ùî äóæå øâèäêî ðóéíóþòü íå ò³ëüêè ô³çè÷íå, à é 
ïñèõ³÷íå, ìîðàëüíå çäîðîâ’ÿ.
Íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ïðîâåäåííÿ ï³äë³òêàìè 
ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ º âèêî-
íàííÿ ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, ùî òàêîæ ïðåä-
ñòàâëåíî â ïîñ³áíèêó [6, ñ. 30].
Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàíü 
ï³äë³òê³â, îñîáëèâî â îñ³íí³é ³ âåñíÿíèé ïåð³îäè 
íàâ÷àííÿ, ïåðåäáà÷åíî â ïîñ³áíèêó ïðàâèëà çà-
ãàðòîâóâàííÿ [6, ñ. 31—32].
Îäíàê íàéãîëîâí³øèìè ³ íàéíåîáõ³äí³øèìè 
çíàííÿìè äëÿ ï³äë³òê³â º áëîê òåîðåòèêî-ìåòî-
äè÷íèõ çíàíü ùîäî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, 
ÿê³ ôîðìóþòüñÿ ï³äë³òêàìè ó ïðîöåñ³ ¿õ ñàìî-
ñò³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Òàêèì ÷èíîì, êîãí³òèâíèé åòàï ïåðåäáà÷àâ 
îñâîºííÿ ï³äë³òêàìè çíàíü ïðî ðåæèì äíÿ ³ ñòðóê-
òóðó õàð÷óâàííÿ, ïðî îñîáèñòó ã³ã³ºíó ³ çãóáí³ñòü 
øê³äëèâèõ çâè÷îê, ïðî çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó.
Âåëèêå çíà÷åííÿ íàäàâàëîñÿ çíàííÿì ï³äë³òê³â 
ïðî õàðàêòåð òà ³íòåíñèâí³ñòü ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ. Äëÿ öüîãî ï³ä ÷àñ óðîêó ³ ï³äñóìîâóâàííÿ 
ðåçóëüòàò³â ó÷íÿì ïîâ³äîìëÿëè ïðî ðåàêö³þ ¿õ îð-
ãàí³çìó íà òîé ÷è ³íøèé âèä íàâàíòàæåííÿ. Íàïðè-
êëàä, ãîâîðÿ÷è ïðî òå, ùî ðîçâèâàþ÷è øâèäê³ñòü, 
êîðîòê³ â³äð³çêè 20—25 ìåòð³â íåîáõ³äíî ïðîá³ãàòè 
ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ, àëå ç ïðîì³æêàìè 
â³äïî÷èíêó â 1—1,5 õâèëèíè, à ïðè ðîçâèòêîâ³ âè-
òðèâàëîñò³ íàâïàêè — ïðîì³æêè â³äïî÷èíêó ñêî-
ðî÷óþòüñÿ, äèñòàíö³ÿ â³äð³çê³â çá³ëüøóºòüñÿ, òåìï 
á³ãó çìåíøóºòüñÿ. Òîìó ³ ñòóï³íü â³äíîâëåííÿ â öèõ 
äâîõ âèïàäêàõ ð³çíèé. Ä³òè ñàì³ ï³ä êåð³âíèöòâîì 
ó÷èòåëÿ çàì³ðÿëè ñâ³é ïóëüñ ³ ïåðåêîíóâàëèñÿ â 
òîìó, ùî ï³ñëÿ ïðîá³ãàííÿ á³ëüø äîâãèõ â³äð³çê³â 
â³äíîâëåííÿ ïðîõîäèòü ïîâ³ëüí³øå.
Ó ö³ëîìó, ï³äë³òêè îâîëîä³âàëè ñèñòåìîþ çíàíü: 
òåîðåòè÷íèìè, ÿê³ íåîáõ³äí³ äëÿ óñâ³äîìëåííÿ çíà-
÷åííÿ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, 
çíàííÿìè ïðî ñïîñîáè ôîðìóâàííÿ íåîáõ³äíèõ 
óì³íü, âèêîíàííÿ ïåâíèõ ä³é, îïåðàö³é.
Îâîëîä³ííÿ øêîëÿðàìè íåîáõ³äíèõ çíàíü äëÿ 
ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ô³çè÷íèé 
ðîçâèòîê, çä³éñíþâàëîñÿ:
— íà óðîêàõ ô³çêóëüòóðè;
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— ó ïðîöåñ³ ãðóïîâèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ êîí-
ñóëüòàö³é;
— ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè ç ïîñ³áíèêîì 
«Ñàìîó÷èòåëü ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè»;
— ïðè âèêîðèñòàíí³ ìàòåð³àë³â ñòåíä³â «Òâ³é 
ô³çè÷íèé ãàðò».
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Àêòóàëüí³ñòü. Ñó÷àñíà ñèòóàö³ÿ, ùî ñêëàäà-
ºòüñÿ â ãàëóç³ «Ô³çè÷íà êóëüòóðà», âèìàãàº ñåð-
éîçíèõ ðåôîðìàö³é â îáëàñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì íåîáõ³äíî áóäóâàòè ñèñòåìó 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ÿê ñèñòåìó, ùî ä³éñíî áóëà 
á çäàòíà ïîâíîþ ì³ðîþ âèð³øóâàòè çàäà÷³ îçäî-
ðîâëåííÿ íàö³¿. 
Ó íîâèõ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ óìîâàõ ðîç-
âèòêó ñóñï³ëüñòâà ñòâîðþþòüñÿ ³äåîëîã³÷í³ ïåðå-
äóìîâè äëÿ ôîðìóâàííÿ óêðà¿íñüêî¿ ñèñòåìè ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ï³äñòàâîþ äëÿ éîãî ïîáóäîâè 
ìîæóòü ñëóæèòè íàö³îíàëüí³ ³äå¿ îçäîðîâëåííÿ 
óêðà¿íö³â — «Ô³çè÷íà êóëüòóðà — çäîðîâ’ÿ íà-
ö³¿» [1], çàãàðòîâóâàííÿ ¿õíüîãî äóõó ³ ò³ëà, âèõî-
âàííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè íàñåëåííÿ. Îð³ºí òà ö³ÿ 
ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ Óêðà¿íè íà ãóìà-
í³ñòè÷í³ ³ äåìîêðàòè÷í³ ³äåàëè âèìàãàº â ïåðøó 
÷åðãó ïîáóäîâè íîâî¿ ìåòè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ä³òåé ³ ìîëîä³. Óæå çàðàç ïîñòàâëåíà çàäà÷à ôîð-
ìóâàííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè øêîëÿðà, ðîçâèòêó â 
íüîãî ïîòðåáè â ïîâñÿêäåííèõ çàíÿòòÿõ ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè ³ çäîðîâèì ñïîñîáîì æèòòÿ.
Постановка проблеми
Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ øêîëÿðà — ñêëàäíèé, áà-
ãàòîãðàííèé ïðîöåñ, ùî âêëþ÷àº â ñåáå ïîðÿä ç 
ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâêîþ îñâîºííÿ âàëåîëîã³÷íîãî 
çíàííÿ æèòòÿ, íàâ÷àííÿ óì³ííÿì ³ íàâè÷êàì 
îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, à ãîëîâíå — îð³-
ºíòàö³þ øêîëÿð³â íà ñâ³äîìå çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ 
øëÿõîì ïîâñÿêäåííèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè ³ ñïîðòîì.
Äî åôåêòèâíîãî ð³øåííÿ ñêëàäíî¿ çàäà÷³ ïî-
âèíí³ áóòè ïðèòÿãíóò³ íå ò³ëüêè ôàõ³âö³ â îá-
ëàñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, àëå ³ âñÿ çàö³êàâëåíà 
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 А.Г. Васильчук
Чернівецький національний університет ім. Юрія Федьковича
â óñï³õó ö³º¿ ñïðàâè ãðîìàäñüê³ñòü: ë³êàð³, ïñè-
õîëîãè, áàòüêè. Íà ð³âíèõ ç íèìè â öüîìó ïðî-
öåñ³ ïîâèíí³ áðàòè ó÷àñòü ó÷èòåë³-ïðåäìåòíèêè, 
êëàñí³ êåð³âíèêè, çàâó÷³ ç âèõîâíî¿ ðîáîòè, à 
òàêîæ ââåäåí³ â ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ íîâ³ ôàõ³âö³ 
³ç ñîö³àëüíî¿ ïñèõîëîã³¿ ³ ñîö³àëüíî¿ ïåäàãîã³êè. 
Ò³ëüêè ó âçàºìîçâ’ÿçêó âñ³õ ó÷àñíèê³â íàâ÷àëü-
íî-âèõîâíîãî ïðîöåñó â øêîë³ (ã³ìíàç³¿, ë³öå¿) 
ìîæíà ïî-ñïðàâæíüîìó âèð³øèòè ïðîáëåìó ïðè-
ëó÷åííÿ øêîëÿð³â äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ³ 
ö³íí³ñíîìó â³äíîøåííþ äî ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. 
Ïðèõèëüíèê³â òàêîãî ï³äõîäó ÿê ñåðåä ó÷åíèõ, 
òàê ³ ñåðåä ïåäàãîã³â-ïðàêòèê³â ñòàº óñå á³ëüøå. 
Îäíàê âàðòî âðàõîâóâàòè òîé ôàêò, ùî íå âñ³ 
ïåäàãîãè ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ ó âóç³ îäåðæóþòü äî-
ñòàòíþ òåîðåòè÷íó ³ ïðàêòè÷íó ï³äãîòîâêó äëÿ 
îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ óðîê³â ç åëåìåíòàìè 
ôóòáîëó, ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ òà ñïîðòèâíî-
ìàñîâî¿ ðîáîòè ç³ øêîëÿðàìè. Â äàíèé ÷àñ ñèñòå-
ìà áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ ôóòáîë³ñò³â íà 
Óêðà¿í³ ïî÷èíàºòüñÿ ³ç çàãàëüíîîñâ³òíüî¿ øêîëè, 
öÿ íîâèçíà ÷åêàº â³ä âèêëàäà÷³â ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ, ÿê³ ïðîâîäÿòü óðîêè ç ôóòáîëó, ï³äáîðó 
çàñîá³â ³ ìåòîä³â, çäàòíèõ ï³äâèùóâàòè åôåêòèâ-
í³ñòü ³ ïðèñêîðþâàòè ïðîöåñ ï³äãîòîâêè.
Áóëî âñòàíîâëåíî, ùî âæå íà ðàíí³õ ñòàä³ÿõ 
ï³äãîòîâêè þíèé ñïîðòñìåí ïîâèíåí íàâ÷èòèñÿ 
÷³òêî óÿâëÿòè ñîá³ îñíîâí³ òåõí³êî-òàêòè÷í³ ïðè-
éîìè ³ òåõíîëîã³þ ¿õíüîãî âèêîíàííÿ. ×èñëåíí³ 
ñïîñòåðåæåííÿ çà âèñòóïàìè ôóòáîë³ñò³â ð³çíî-
ãî â³êó ³ ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ äîçâîëèëè âè-
ÿâèòè, ùî îêðåì³ òåõí³÷í³ ïðèéîìè áàãàòîðàçîâî 
ïîâòîðþþòüñÿ ÿê ó ñàìèõ ³ãðàõ, òàê ³ ïðè ïðî-
ãðàìîâàíîìó íàâ÷àíí³ íà óðîêàõ. Öÿ òåíäåíö³ÿ 
ñïåöèô³êè ôóòáîëó áóëà ïîêëàäåíà â îñíîâó íà-
â÷àëüíî¿ ìåòîäèêè òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïðèéîì³â 
